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Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы 

Пояснительная записка 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

Футбол – ациклическая командная игра, где важную роль играет 

специальная подготовка спортсмена, выраженная в развитии скоростно-

силовых, скоростных, координационных способностей и выносливости. Для 

успешного решения игровых задач спортсмен должен обладать высоким 

уровнем технической и тактической подготовленности. 

Двигательные действия в футболе проявляются в виде молниеносных 

стартов и ускорений, прыжках, единоборствах и большом количестве 

взрывных ударных движений при длительном, быстром и почти 

непрерывном реагировании на изменяющуюся обстановку, что предъявляет 

высокие требования к уровню развития всех физических качеств 

футболистов. 

Дополнительная образовательная программа построена с учётом 

рекомендаций, представленных в нормативно-правовых документах, 

регулирующих деятельность образовательных учреждений, реализующих 

дополнительные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта и является основным документом при проведении занятий 

в спортивно-оздоровительных группах по футболу. Программа позволяет 

воспитанникам ознакомиться с простейшими элементами футбола, готовит 

их к участию в различных соревнованиях, проводимых как в 

образовательном учреждении, так и за его пределами. 

Отличительные особенности данной дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы 

Весь тренировочный процесс строится по следующим направлениям: 

- принимаются все желающие студенты, не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья; 

- работа по овладению индивидуальной техникой и 

совершенствованию навыков выполнения технических приемов и их 

способов; 

- осуществление интегральной подготовки посредством органической 

взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, умелого 

построения учебных игр с целью решения основных задач по видам 

подготовки; 

Программа направлена на повышение уровня физической и 

технической подготовки занимающихся, независимо от их исходного уровня 

подготовленности. Данную программу можно использовать при работе со 

школьниками и студентами, используя индивидуальный подход. 

В программе представлены разделы, касающиеся всех сторон 

подготовки обучающихся: теоретическая, техническая, тактическая, 



физическая, в том числе и специальная физическая, интегральная. Программа 

направлена на получение практических навыков в соревновательной 

деятельности, так как только на дополнительных занятиях можно научить 

технико-тактическим взаимодействиям команд, что актуально для 

дальнейших выступлений на соревнованиях. 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия, инструкторская и судейская 

практика занимающихся. 

Учебный год начинается 1 сентября. Годовой объем работы составляет 

180 часов (по 90 часов в каждом семестре). Расписание занятий (тренировок) 

составляется администрацией учреждения по представлению предложений 

от тренера-преподавателя с учетом создания благоприятных условий и 

режима тренировок, отдыха занимающихся, графика их обучения с учетом 

возрастных особенностей и установленных санитарно-гигиенических норм. 

Численный состав занимающихся – от 6 до 15 человек в группе. 

 

Целью данной программы является развитие личностного потенциала 

учащегося, его физической культуры посредством приобщения к регулярным 

занятиям футболом. 

Программный материал предполагает решение следующих основных 

задач: 

 получения знаний в области футбола и усвоения правил игры; 

  овладение основным арсеналом технических приемов и 

тактическими действиями по футболу; 

 усвоение элементарных знаний по личной гигиене; 

 всесторонняя физическая подготовка с преимущественным 

развитием быстроты, ловкости, координации движений, скоростно-силовых 

качеств и общей выносливости. 

 развитие самодисциплины, самоконтроля, а также волевых 

качеств занимающихся 

 повышение общего уровня культуры; 

 укрепления здоровья; 

 физическое совершенствование; 

 расширение спортивного кругозора занимающихся 

 воспитание патриотизма и трудолюбия; 

 ориентация на общечеловеческие ценности и поведения в 

соответствии с морально-эстетическими нормами и правилами; 

 воспитание чувства коллективизма, чувства личной 

ответственности. 

Дополнительная образовательная программа направлена на: 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта – футбол; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки. 

 



В результате освоения программы занимающийся должен: 

уметь: 

-  выполнять профессионально значимые двигательные действия по 

футболу;  

- применять приемы страховки и самостраховки при выполнении 

физических упражнений; 

- обучать двигательным действиям;  

- использовать оборудования и инвентарь для занятий; 

знать: 

-технику профессионально значимых двигательных действий в 

футболе; 

- особенности организации и проведения соревнований по футболу; 

- основы судейства; 

- разновидности спортивно-оздоровительных сооружений, 

оборудования, инвентаря для занятий футболом, особенности их 

эксплуатации; 

- технику безопасности и требования к физкультурно-спортивным 

сооружениям, оборудования и инвентарю. 

 

Содержание программы 

 

Календарный учебный график 

 

№ 

п/п 

Разделы подготовки Кол-во часов в год 

1 Теоретическая подготовка 4 

2 ОФП и СФП 56 

3 Техническая подготовка 44 

4 Тактическая подготовка 46 

5 Инструкторская и судейская 

практика 

10 

6 Учебная игра 20 

Общее количество часов 180 

Содержание учебного плана 

Задачи Средства 

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

1. Развитие футбола в России и за рубежом. 

2. Физическая подготовка.  

3. Техническая подготовка.  

4. Тактическая подготовка.  

5. Психологическая подготовка.  

6. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий футболом.  

7. Соблюдение основ техники безопасности на занятиях. 

8. Правила соревнований. 



Раздел 2. Физическая подготовка 

1) Подготовить опорно-двигательный 

аппарат и мышечную систему к 

предстоящей работе по физической и 

технической подготовке: 

- укреплять и развивать мышцы рук и 

плечевого пояса, мышцы туловища и шеи, 

мышцы ног и таза; 

 

Общеразвивающие и 

подготовительные упражнения: 

- гимнастические упражнения: 

• без предметов и с 

предметами;  

• на гимнастических снарядах; 

• акробатические упражнения; 

- легкоатлетические 

упражнения: 

• бег; 

• прыжки; 

• метания. 

- спортивные и подвижные 

игры. 

2) Развитие специальных физических 

способностей, звеньев опорно-

двигательного аппарата и тех групп 

мышц, которые несут основную 

нагрузку при выполнении приемов 

игры в футболе: 

- увеличение подвижности 

голеностопного, коленного и 

тазобедренного суставов; 

- увеличение скорости сокращения мышц; 

- развитие мышц ног. 

 

Общеразвивающие и 

подготовительные упражнения: 

- «Челночный бег»; 

-бег с ускорениями и изменением 

направления; 

- подвижные игры; 

- упражнения для развития 

прыгучести; 

- упражнения с отягощениями; 

- броски набивного мяча (1-2 кг); 

- прыжки. 

3) Повышение уровня общей и 

специальной подготовленности. 

- развивать качества, необходимые при 

выполнении приема и передач мяч на 

короткие, средние и длинные дистанции, 

удары по воротам. 

Специально-подготовительные 

упражнения: 

- упражнения для развития 

быстроты движений; 

-упражнения для развития 

специальной выносливости; 

-упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств; 

- упражнения для развития 

координационных способностей. 

Раздел 3. Техническая подготовка 

1) Овладение движениями, 

составляющими технические приемы 

игры: 

- обучение основам техники 

перемещений и стоек; 

- обучение ведению мяча внутренней 

стороной стопы, подъемом, подошвой; 

Подготовительные и подводящие 

упражнения:  

 

 

 

- упражнения с мячами разных 

размеров 



- обучение передачи мяча: 

  внутренней стороной стопы.  

  серединой подъема. 

  внешней стороной стопы. 

  подошвой.  

  пяткой. 

- обучение остановки мяча: 

  внутренней стороной стопы.  

  серединой подъема. 

  внешней стороной стопы. 

  подошвой.  

  бедром.  

  грудью. 

  головой. 

- обучение ударам по воротам: 

  внутренней стороной стопы; 

  серединой подъема; 

  внешней стороной стопы; 

  с носка 

  по летящему мячу.  

  бедром.  

  мяча головой. 

- обучение обманным действиям 

(финтам): 

 переступание через мяч во внутрь 

с уходом в противоположную сторону; 

 переступание через мяч наружу с 

уходом в противоположную сторону; 

 выпад вправо, уход влево; 

 

 

-упражнения с использованием 

стены и упражнения на 

равновесие; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- упражнения на координацию 

 

 

2) Обучение выполнению движений в 

целостный двигательный акт приема 

игры: 

- совершенствование техники 

перемещений и стоек; 

- обучение ведению мяча с изменением 

направления, разворотами и остановками; 

- обучение приему-передаче мяча двумя 

руками сверху в парах; в тройках; на 

месте и в движении; на разные дистанции; 

- обучение ударам по воротам с места и в 

движении, ударов с пенальти, ударов с 

лёта. 

Подготовительные, подводящие 

упражнения и упражнения по 

технике:  

 

 

- упражнения с использованием 

конусов; 

-упражнения с использованием 

стены, в парах, в тройках; 

 

-упражнения с использованием 

амортизаторов; 

 



- обучение обманным действиям (финтам) 

с места и в движении. 

 

-упражнения с использованием 

конусов. 

 

3) Совершенствование техники 

приемов игры футбол: 

- совершенствование техники 

перемещений и стоек при игре в обороне 

и атаке; 

- совершенствование взаимодействия в 

двойках и тройках; 

- совершенствование ведения мяча с 

изменением направления; 

- совершенствование коротких, средних и 

длинных передач мяча верхом и низом; 

 

- совершенствование ударов по воротам 

верхом и низом; по стоящему мячу, по 

катящемуся мячу и с лёта; 

 

- совершенствование обманных действий 

с последующим выполнением удара или 

передачи 

Упражнения по технике:  

 

 

 

 

- упражнения с использованием 

технико-тактических 

взаимодействий, в парах, в 

тройках; 

- упражнения в парах и тройках и 

изменением расстояния между 

игроками; 

- упражнения в парах и тройках с 

выполнением передач мяча, 

остановок и нанесением ударов 

по воротам; 

- упражнения с обыгрыванием 

соперника и выполнением 

передач или ударов по воротам. 

 

Раздел 4. Тактическая подготовка 

1 Индивидуальные действия без мяча 

(в защите, в нападении) 
- упражнения на выбор места для 

действия в нападении. 

- упражнения на выбор позиции и 

момента для получения мяча в 

штрафной площади. 

- упражнения на выбор способа и 

момента для передач мяча 

игроками в нападения. 

-  упражнения на применение 

изученных приемов техники 

нападения в зависимости от вида 

опеки 

2 Индивидуальные действия игрока с 

мячом (в защите, в нападении) 
- упражнения на выбор и 

применение изученных способов 

остановки, передач, ударов, 

ведения мячей в условиях 

выполняемых функций. 

- упражнения на выбор 

изученных способов замыкания 

мяча на дальней штанге в 



зависимости от направления 

полета мяча. 

- упражнения на выбор способа и 

момента для передачи мяча на 

дальнюю штангу игроку. 

-  упражнения на атаку ворот. 

3 Групповые действия 

(в защите, в нападении) 
- упражнения с 

взаимодействием двух игроков 

через «забегание», «перебегание» 

и «скрещивание». 

- упражнения с 

взаимодействием двух игроков 

при выполнении заслона. 

- упражнения с 

взаимодействием трех игроков 

способом «угловая атака», 

«угловая атака на третьего» и 

«диагональ через середину – 

передача на третьего». 

- упражнения, направленные на 

применение изученных 

взаимодействий в условиях 

позиционного нападения. 

- упражнения, направленные на 

применение изученных 

взаимодействий в условиях 

контратаки. 

- упражнения, направленные на 

применение изученных 

взаимодействий в условиях 

личного прессинга 

4 Командные действия 

(в защите, в нападении) 
- упражнения с 

взаимодействием игроков при 

позиционном нападении и в 

контратаке. 

- упражнения, направленные на 

позиционное нападение с 

применением изученных 

групповых взаимодействий. 

- упражнения, направленные на 

действия игроков при 

расстановке «2-2» и «ромб». 

- упражнения, направленные на 

игру в численном большинстве. 



- упражнения, направленные на 

игру в меньшинстве. 

- упражнения, направленные на 

применение комбинаций при 

введении мяча в игру из-за 

боковой линии, розыгрыше 

угловых и штрафных ударов. 

 

 

Условия реализации программы: 

 

Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный 

зал или стадион с футбольной разметкой площадки (или поля), футбольными 

воротами. Наличие футбольных мячей, фишек, гимнастических скамеек, 

свистка, секундомера. 

 

Планируемые результаты. 

 

Результатом освоения программы является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков в области избранного 

вида спорта – футбол: 

- повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности по футболу; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- формирование здорового образа жизни. 

 

Оценочные материалы: 

 

-оценочные тесты: нападающий удар, передачи, блокирования, подачи.  

 

Формы проведения занятий: лекции, тренировки, просмотр 

видеоматериала, соревнования, товарищеские встречи, сдача контрольных 

нормативов, контрольное тестирование. 

 

 

Методические материалы: 

 

- схемы и плакаты освоения технических приемов в футболе; 

- правила игры в футбол; 

- правила судейства в футболе; 

- инструктаж по технике безопасности; 

- рекомендации по организации подвижных игр с футбольным мячом 
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